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Najvhodnejsi napoj pre deti je voda, na spestrenie pitného rezimu im moézete ponuknut
nesladeny bylinkovy ¢i ovocny ¢aj alebo nesytenu mineralnu vodu. Délezité je, aby mali
zdravé napoje ki dispozicii po¢as celého dna.

,DodrZiavanie spravneho pitného rezimu je jedna z1 najdélezZitejSich zasad zdravého
Zivotného stylu. Plati to aj pre deti,” hovori docentka MUDr. Jana Hamade, PhD., MPH,
MHA, veduca sekcie ochrany a podpory zdravia a $pecializovanych &innosti Uradu verejného
zdravotnictva Slovenskej republiky.

,,MnoZstvo vody, ktoré detsky organizmus potrebuje, zavisi aj od veku all hmotnosti.

Ul novorodenca sa pohybuje od 60 do 100 ml na kilogram hmotnosti, ul batol'ata 120
ml/kg, u dietata vi predskolskom veku je to 100 ml/kg, vi $kolskom veku 70 mi/kg,
neskérl sa odportca za 24 hodin vypit cca 50 ml na kilogram hmotnosti,“ uviedla docent
ka Jan
a Hamade.

Pripomina, ze velmi dblezité je aj dodrziavanie priblizne rovnakych ¢asovych intervalov. ,,Najm
d ul dojcéiat al malych deti, ktoré nevedia vyjadrit pocit smadu. Starsie deti zasa ¢asto

vl zdpale hry sméad potlacaju, preto je nevyhnutné vytvorit doma il vi skolach al v
zariadeniach pre deti al mladez podmienky na to, aby mali tekutiny ki dispozicii pocas
celého dna. Striktne urcit, kedy musi dieta pit, vSéak prakticky nie je mozné. Prijem
tekutin zavisi od mnohych faktorov, napriklad od telesnej konstitucie, podnebia, roéného
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obdobia, fyzickej ¢i psychickej aktivity,“
hovori odbornicka.

Sladené napoje skodial

V Skélkach sa pri podavani napojov detom riadia materialno-spotrebnymi normami

a recepturami pre Skolské stravovanie. ,,V nich je podrobne uvedené aj nutricné zloZenie
napoja. V ramci stravovania deti je napoj podavany tak, aby kompletna receptura
kazdeho menu zodpovedala odporucéanym vyzivovym davkam pre jednotlive vekové
skupiny,“ povedala docentka Jana Hamade.

Pre to, aby si deti osvojili spravne stravovacie navyky a optimalny pitny rezim, je najvhodnejSie
preferovaf Cistd pitni vodu z vodovodu. ,,MéZe byt i ochutena citronom ¢i bylinkami, pre
spestrenie pitného reZimu mozno jednorazovo denne ponuknut detom aj nesladeny caj,
ovocny, bylinkovy, alebo nesytenu mineralnu vodu. Nevhodné su silne mineralizované
vody sytenéeé oxidom uhli¢itym, vsetky sladené napoje, napoje st umelymi sladidlami, s
obsahom chininu alebo kofeinu,“ zdoraznuje
odbornicka. Ich pravidelné pitie moZze prispievat k vzniku zubného kazu i k rozvijaniu
chronickych neprenosnych ochoreni v dospelosti — diabetu, k obezite, ¢i ochoreniam
srdcovocievneho a pohybového systému.

V poslednych rokoch si mnohi tinedzeri oblubili energetické napoje. Lekarka vSak varuje: ,,Obs
ahuju psychostimulaéne latky - napriklad kofein, taurin, guaranu, karnitin al inozitol.“
Kofein m& na organizmus mladého ¢loveka mnoho neziaducich c€inkov, dokaze extrémne
stimulovat centralny nervovy i kardiovaskularny systém, ma vyrazny moc¢opudny u¢inok.
Désledkom pravidelnej konzumécie energetickych napojov méze byt nespavost, busenie srdca,
pripadne zvy$enie najmé systolického krvného tlaku. DalSou latkou, obsiahnutou

v energetickych napojoch, je aminokyselina taurin. Jej konzuméacia m6ze spdsobovat hnacku,
utlm centralneho mozgového systému alebo poruchy kratkodobej paméte. Podobné neziaduce
uCinky maju i guarana a inozitol.

,,INa europskej urovni doposial’ nie st stanovené najvyssie pripustné mnozZstva kofeinu,
taurinu, karnitinu al inozitolu Vi potravinach, vratane napojov. Vzhladom na to sa ul nas
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na zaklade stanovisk renomovanych institucii zaoberajucich sa hodnotenim rizika

Z( potravin, povaZuje za bezpe¢né mnozZstvo kofeinu 320 mg/l, taurinu 4000 mg/I a
inozitolu 200 mg/I1 al v pripadne karnitinu 900 mg/I vil energetickom napoji. VU pripade
guarany sa bezpecné mnoZzstvo odvija od celkového mnozstval kofeinu, ktoré vyrobok
obsahuje,“ vysvetluje docentka Jana Hamade.

Viaceré stludie dali pitie energetickych napojov do suvislosti s astymi bolestami hlavy, zaltdka,
celkovou podrazdenostou a tinavou.
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